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Аннотация. В данной статье рассматривается здоровьесберегающая тех- 
нология физической культуры, способствующая успешной адаптации обучае- 
мых к образовательной среде. Приводится авторская методика профессио- 
нально-адаптационной физической подготовки, успешно внедренная не 
только в среде военизированных учебных заведений, но и в данном случае в 
таком «гражданском» вузе как университет правосудия. 
Ключевые слова: профессионально-адаптационная физическая подго- 
товка, обучаемые, традиционная система физической подготовки. 
Abstract. This article discusses the health-preserving technology of physical 
culture, contributing to the successful adaptation of trainees to the educational envi- 
ronment. Given the author's technique of vocational-adaptive physical training has 
been successfully implemented not only in the paramilitary environment of educa- 
tional institutions, but in this case in such a "civic" University as the University of 
justice. 
Index terms: vocational adaptive physical training, the trainees, the traditional 
system of physical training. 
В настоящее время постоянно предъявляются высокие требования к про- 
фессиональной подготовленности сотрудников органов внутренних дел Рос- 
сийской Федерации, а также других ведомств, деятельность которых направ- 
лена на поддержание конституционного порядка, обеспечение безопасности 
личности и государства. 
Рост этих требований обусловлен развитием экономики и научно-техни- 
ческим прогрессом, который, с одной стороны, несёт в себе новые технологии, 
направленные на повышение благополучия общества, с другой стороны, спо- 
собствует созданию новых угроз безопасности человека, новых видов и спо- 
собов совершенствования преступных деяний. 
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Руководство страны, отвечая на возросшие в настоящее время мировые 
угрозы, выразившиеся в политических, экономических и социальных санк- 
циях развитых стран мира против России, уделяет большое значение военному 
строительству, в том числе и подготовке военных кадров, являющихся осно- 
вой безопасности и суверенитета страны. ешение сложных профессиональных 
задач сотрудниками силовых ведомств невозможно без хорошей физической 
подготовленности, без высоких личностных, морально-волевых, психических 
и интеллектуальных качеств. 
При этом актуальна роль физической подготовленности в учебно-воспи- 
тательном процессе курсантов ведомственных образовательных организаций 
в период становления их как специалистов. 
В то же время демографическая ситуация, сложившаяся за последние де- 
сятилетия в стране, выразившаяся в резком снижении рождаемости в 90-е годы 
прошлого века, в уменьшении количества молодого пополнения сегодня, 
ухудшении качества обучения в средних общеобразовательных школах и об- 
разовательного уровня абитуриентов, снижении уровня развития физических 
качеств и общефизической подготовленности и здоровья молодых людей 
накладывает негативный отпечаток на систему подготовки военизированных 
учебных заведений. Основу образовательного процесса любого военизирован- 
ного учебного заведения составляет адекватная физическая подготовка его 
воспитанников (курсантов и слушателей). 
Ведь условия жизни и деятельности курсантов военизированного учеб- 
ного заведения существенно отличаются от тех, которые у них были до по- 
ступления в вуз, в связи с чем им необходима адаптация к новому социальному 
статусу. Немаловажную роль в этом процессе играет физическая культура. 
Грамотно подобранные её средства и методы не только развивают и совершен- 
ствуют в человеке физические качества, двигательные навыки и умения, но и 
активно влияют на его внутренний мир, взаимоотношения между индивидуу- 
мами в социуме. Поэтому совершенствование процесса физической подго- 
товки курсантов постоянен и непрерывен. 
В настоящее время разрабатывается большое множество авторских мето- 
дик, способствующих повышению качества образовательного процесса в об- 
ласти физической культуры. Одной из наиболее перспективных, по нашему 
мнению, является методика профессионально-адаптационной физической 
подготовки, разработанная Кузнецовым Б.В. 
Профессионально-адаптационная физическая подготовка – это строго 
регламентированная система специализированных занятий физическими 
упражнениями, направленная на гармоничное развитие и совершенствование 
физических и психических качеств, адаптационных способностей курсантов 
первых курсов военизированных учебных заведений, позволяющая им 
успешно осуществлять служебно-профессиональную и учебную деятельность, 
а так же конструктивно выстраивать межличностные взаимоотношения в рам- 
ках военного социума. Система профессионально-адаптационной физической 
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подготовки включает следующие элементы: утреннюю физическую зарядку; 
учебные занятия по физической культуре; учебно-тренировочные занятия по 
культивируемым видам спорта; индивидуальные занятия физическими упраж- 
нениями под руководством преподавателя; самостоятельные занятия физиче- 
скими упражнениями; физкультминутку (физкультпаузу) во время аудитор- 
ных занятий по теоретическим дисциплинам и занятий самостоятельной под- 
готовкой; физкультурно-оздоровительные и спортивно-массовые мероприя- 
тия; попутную физическую тренировку; вечернюю прогулку. 
Основным документом, регламентирующим профессионально-адапта- 
ционную физическую подготовку, является распорядок дня. В нём строго 
определено место и время проведения основных элементов ПАФП. В предло- 
женном нами варианте распорядка дня, в соответствии с концепцией профес- 
сионально-адаптационной физической подготовки внесены следующие изме- 
нения: 
- при проведении аудиторных занятий и самостоятельной подготовки 
обязательно проводить физкультминутки (физкультпаузы), 
- первые два часа самоподготовки планировать для проведения физкуль- 
турно-спортивных занятий (учебно-тренировочных, индивидуальных и само- 
стоятельных), 
- каждые выходные и праздничные дни (в первой половине дня) обяза- 
тельно проводить массовые физкультурно-оздоровительные и спортивные ме- 
роприятия. 
Основные положения методики профессионально-адаптационной физи- 
ческой подготовки были успешно внедрены в учебный процесс ЦФ РГУП. 
Причём её элементы были использованы не только при проведении практиче- 
ских занятий по дисциплине «Физическая культура», но и при проведении 
учебно-тренировочных занятий в группах спортивного совершенствования по 
культивируемым видам спорта. Наиболее подготовленные студенты приняли 
на вооружении некоторые элементы методики при проведении самостоятель- 
ных занятий физическими упражнениями. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются основы здорового образа 
жизни обучаемых: рациональный суточный режим и адекватная двигательная 
активность. Приводятся результаты влияния интенсивной мышечной работы 
на организм человека. Даются рекомендации по совершенствованию подходов 
к соблюдению здорового образа жизни обучаемыми. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, рациональный режим дня, ин- 
тенсивная мышечная работа, физическая тренировка. 
Abstract. This article discusses the basics of a healthy lifestyle of learners: 
rational daily regime and adequate physical activity. The results of the effect of in- 
tensive muscular work on the human body. Recommendations for improving ap- 
proaches to healthy lifestyles learners. 
Index terms: healthy way of life, rational mode of the day, intense muscular 
activity, physical exercise. 
 
Основой здорового образа жизни является рациональный режим дня: пра- 
вильное чередование труда и активного отдыха. При правильном режиме вы- 
рабатывается слаженный ритм деятельности, в организме формируется дина- 
мический стереотип нервных процессов, определяемый как уравновешенная 
